Witam wszystkich!

Zachgcam was do ¢wiczen kazdego dnia minimum 30 minut. Mozecie ten czas dzieli€.
Szczegodlnie polecam Wam przerywnik w postaci ¢wiczen, gdy siedzicie dtuzszy czas podczas
lekcji, przy komputerze lub telewizji. Dzisiaj przesytam wam podpowiedz w postaci filmiku,
na ktorym zobaczycie ¢wiczenia niezbedne dla utrzymania prawidtowej postawy. Cwiczenia
prawidtowa postawa: https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8

Jezeli brakuje wam przybordw jakie proponuje prowadzaca wykonujcie je bez nich.
Zachecam, podczas waszej aktywnosci, korzystajcie z podsytanych podpowiedzi lub
wykonujcie ¢wiczenia ,ktore pamigtacie z naszych lekcji . Notujcie ile czasu poswieciliscie na
¢wiczenia w danym dniu.
Nie zapomnijcie ! RUCH TO ZDROWIE | DOBRE SAMOPOCZUCIE!
Pozdrawiam wszystkch serdecznie. A. Radzikowska
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